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Come Entrare nello Stato Theta in Modo Deliberato

Esiste uno stato neurologico disponibile a ogni essere umano — due volte al giorno, senza eccezioni —
che la maggior parte delle persone attraversa inconsapevolmente senza mai usarlo. In mattinata dura
da quattro a dieci minuti. Si riapre la sera. Ed € I'unico stato in cui la mente subconscia é direttamente
accessibile.

Non & una metafora. E una frequenza di onde cerebrali misurabile: theta, che oscilla tra 4 e 8 Hz. E il
motivo per cui gran parte del lavoro di sviluppo personale non produce cambiamenti duraturi &€ che
viene svolto in uno stato completamente diverso — uno stato in cui il subconscio, per sua natura,
irraggiungibile.

Questo articolo offre il quadro completo: che cos’é theta, perché & importante, le neuroscienze che lo
sostengono, le quattro finestre quotidiane attraverso cui gia lo attraversi senza saperlo, e tre pratiche
che puoi iniziare subito. Per chi vuole andare piu a fondo — nel lavoro guidato in stato theta, nel rilascio
delle Identita Morfogenetiche e nella riprogrammazione a livello identitario — il percorso continua con il
Seminario Theta di Life Hab Academy.

Che cos’e davvero lo stato theta

Il tuo cervello produce costantemente oscillazioni elettriche. Queste oscillazioni, misurate in Hz,
cambiano a seconda di ci0 che fai, pensi e senti. Le neuroscienze identificano cinque bande di
frequenza principali, ciascuna associata a stati di coscienza distinti.

Banda di frequenza Intervallo Stato associato

Percezione amplificata, concentrazione intensa, massima
Gamma 30-100 Hz . . o

integrazione cognitiva

Normale coscienza di veglia, pensiero analitico, risposta allo
Beta 14-30 Hz

stress
Alpha 8-13 Hz Consapevolezza rilassata, meditazione leggera, fantasticheria

. Meditazione profonda, ipnagogia, accesso diretto al

Theta <- sei qui 4-8 Hz . R

subconscio, creativita profonda
Delta 0,5-4 Hz Sonno profondo senza sogni, rigenerazione fisica

La maggior parte degli adulti trascorre quasi tutte le ore di veglia in beta — uno stato funzionale per
'analisi e la reazione, ma che agisce come una barriera attiva tra la mente conscia e la
programmazione subconscia che opera al di sotto.

“In theta, il filtro critico tra mente conscia e subconscia si allenta. Nuove convinzioni,
intenzioni e informazioni a livello identitario possono raggiungere direttamente il subconscio

— senza essere valutate e respinte dalla programmazione esistente.”
Life Hab Academy | Fondata nel 2012
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Perché beta € lo stato sbagliato per cambiare

Pensa all’esperienza che la maggior parte delle persone ha con le affermazioni positive. Ti metti davanti
allo specchio e ripeti una frase — “Sono sicuro di me. Ho successo. Sono abbastanza.” — e non senti
qguasi nulla. Forse un lieve scetticismo. Forse una leggera sensazione di vuoto nelle parole. Niente si
sposta al livello in cui conterebbe davvero.

Non & un fallimento dell’affermazione. E un fallimento dello stato. In beta, la mente subconscia &
protetta da un filtro valutativo — un meccanismo che confronta ogni informazione in arrivo con la
programmazione esistente e respinge tutto cio che entra in conflitto. Se il tuo subconscio custodisce
una convinzione — installata nella prima infanzia, operante in modo invisibile — secondo cui non sei
fondamentalmente abbastanza, nessuna affermazione in stato beta la sovrascrivera. Il filtro la intercetta
per primo.

Lo stesso principio vale per la visualizzazione, la definizione degli obiettivi, I'impostazione delle
intenzioni e gran parte delle forme di coaching. Il metodo & spesso valido. Lo stato & sbagliato.

Le ricerche del Dr. Bruce Lipton, ex biologo delle cellule staminali presso lo Stanford University
Medical Center, hanno documentato che la mente subconscia ha una capacita di elaborazione circa
un milione di volte superiore a quella della mente conscia — e che il comportamento umano € guidato
dalla programmazione subconscia tra il 95 e il 99 per cento del tempo.

Quella programmazione si € depositata soprattutto nei primi sette anni di vita — un periodo in cui il
cervello dei bambini opera prevalentemente negli stati theta e delta. Le convinzioni che oggi guidano
la tua vita adulta — su cosa meriti, su cosa sia possibile, su quanto sia sicuro avere successo o
essere visti — sono state scritte in un periodo in cui non avevi alcuna capacita di valutarle o
respingerle consapevolmente.

Theta & la frequenza a cui quella programmazione & stata installata. E anche la frequenza a cui pud
essere rivista.

Le quattro finestre theta gia presenti nella tua giornata

Non servono anni di pratica meditativa per accedere a theta. Il tuo cervello lo produce gia — in modo
naturale e affidabile, ogni singolo giorno. La domanda & se usi queste finestre o le lasci passare
inutilizzate.

La soglia del mattino

Da quattro a dieci minuti tra il sonno e la veglia piena. Il tuo cervello sta ancora producendo onde
theta. La maggior parte delle persone prende subito il telefono, inondando questa finestra di stimoli
beta e chiudendola prima che possa essere usata.

Pratica: Prima di aprire gli occhi o di controllare qualsiasi cosa, imposta uno stato interno o
un’intenzione chiara. Cinque minuti qui sono neurologicamente piu potenti di trenta minuti di
meditazione standard in gamma alpha.
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La soglia della sera

I minuti tra la veglia e il sonno. La stessa finestra theta si apre al contrario. Edison, Einstein e Dali
hanno tutti documentato pratiche deliberate per catturare questo stato ipnagogico.

Pratica: Porta nella tua consapevolezza un’unica sensazione o immagine chiara mentre scivoli nel
sonno — non un elenco di obiettivi, ma una cosa sola. La sensazione di abitare gia I'identita che stai
diventando.

Dopo il movimento

Dopo un’attivita fisica ritmica — camminare nella natura, nuotare, andare in bicicletta — la frequenza
delle onde cerebrali scende naturalmente verso alpha e theta. E per questo che le intuizioni pit chiare
tendono ad arrivare durante o subito dopo il movimento.

Pratica: Mantieni i dieci minuti dopo il movimento liberi da telefono e rumore. Usali per una quiete
ricettiva o per una singola domanda di riflessione, tenuta senza forzare la risposta.

Immersione profonda nella natura

Trascorrere molto tempo in ambienti naturali riduce il predominio beta e sposta il cervello verso
un’attivita alpha-theta. Anche venti minuti in un contesto naturale iniziano a modificare la frequenza in
modo misurabile.

Pratica: Tratta il tempo nella natura come una pratica deliberata anziché come svago. Entraci con una
domanda o un’intenzione. Lascia che sia I'ambiente a fare il lavoro che il tuo sforzo non puo fare.

Che cosarende davvero possibile theta

Quando inizi ad accedere a theta in modo costante e intenzionale — anziché attraversarlo
inconsapevolmente — diventano disponibili cambiamenti specifici che da beta semplicemente non sono
accessibili.

Revisione delle convinzioni subconscie

Gli schemi installati nella prima infanzia — quelli che generano autosabotaggio, scarso rendimento
cronico, dinamiche relazionali che si ripetono indipendentemente da chi sia l'altra persona — diventano
visibili e rivedibili anziché invisibili e automatici. In theta, il filtro si allenta abbastanza da permettere alle
nuove informazioni di raggiungere il livello in cui il comportamento viene effettivamente generato.

Rilascio delle Identita Morfogenetiche

Oltre le singole convinzioni esistono strutture piu profonde: cio che Life Hab Academy chiama Identita
Morfogenetiche — gli schemi di risonanza formati nella primissima fase della vita che continuano a
organizzare I'esperienza al di sotto della consapevolezza. Questi schemi influenzano non solo cio che
pensi e senti, ma cio che attrai, cid che respingi e cio che letteralmente non riesci a percepire anche
guando e proprio davanti a te. Il lavoro in stato theta € la porta d’'ingresso a questo livello. Il rilascio delle
Identita Morfogenetiche — il processo di identificare e dissolvere questi schemi — ¢ il lavoro piu
profondo del seminario.
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Chiarificazione dell’intuizione

Il segnale che molti descrivono come intuizione — una conoscenza chiara che arriva senza derivazione
logica — diventa costantemente accessibile in theta. In beta, quel segnale compete con il rumore
costante dell’analisi. In theta, il rumore si quieta abbastanza da poterlo sentire.

Visualizzazione che arriva davvero a destinazione

La visualizzazione praticata in theta produce risultati misurabilmente diversi rispetto alla stessa pratica
in beta. In theta, il subconscio non distingue tra un’esperienza interiore vividamente tenuta e una reale.
Si formano nuove vie neurali. L'identita inizia a spostarsi al livello in cui guida il comportamento.

RISORSA GRATUITA

The Theta Gateway
La guida scritta completa alle neuroscienze theta, alle quattro finestre e a tre pratiche iniziali —

da Life Hab Academy. Download gratuito, nessun corso richiesto.
www.lifehabacademy.com

Tre pratiche per iniziare adesso

Non richiedono attrezzature né esperienza pregressa. Ognuna sfrutta una finestra theta che si presenta
naturalmente. L'effetto cumulativo di una pratica costante, anche solo per una o due settimane,
tipicamente percepibile.

L’'intenzione del mattino — 5 minuti

Domani mattina, prima di aprire gli occhi o di prendere il telefono: porta la consapevolezza al corpo.
Senti il suo peso contro la superficie sotto di te. Fai tre respiri lenti, allungando I'espirazione. Poi chiedi
interiormente — non ad alta voce, senza sforzo: Chi scelgo di essere 0oggi? Non cosa devi fare. Chi
scegli di essere. Mantieni questa domanda per due minuti. Lascia che sia una sensazione, non un
pensiero. Poi alzati.

Hai appena usato per la prima volta, in modo deliberato, la tua finestra theta del mattino.

L'installazione della sera — 5 minuti

Stasera, mentre senti di scivolare verso il sonno, porta nella tua consapevolezza un’unica immagine o
sensazione chiara. Non un elenco di obiettivi. Una cosa sola: la sensazione concreta di abitare gia la
vita, I'identita o la relazione che desideri di piu. Tienila con leggerezza — non con sforzo ma con
ricettivita, come terresti qualcosa di fragile. Lascia che il sonno ti prenda da Ii.

La mente subconscia € piu ricettiva negli ultimi minuti di veglia. Cio che vi depositi tende a continuare a
essere elaborato durante la notte.

L'inventario della resistenza — 10 minuti

Prendi un foglio. Scrivi in alto: Cio che dico di volere. Poi scrivi il tuo obiettivo o desiderio principale —
cio che conta davvero di piu per te in questo momento. Sotto, scrivi: Quale parte di me non crede che
guesto sia possibile o sicuro.

Non rispondere dalla mente logica. Scrivi quello che viene — anche se sembra irrazionale, infantile o
scollegato. Cio a cui stai accedendo & la controargomentazione subconscia al tuo desiderio conscio. E
esattamente il materiale che il lavoro in theta dissolve. Non tentare di aggiustare cid che emerge.
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Limitati a vederlo. La consapevolezza stessa, in uno stato vicino a theta, avvia il processo di rilascio.

Cio che queste pratiche non fanno

Queste tre pratiche apriranno la finestra theta e inizieranno a rendere visibile cid che ha operato in
modo invisibile. Questo ¢ il loro scopo e il loro limite.

Il lavoro piu profondo — identificare e dissolvere le Identita Morfogenetiche, rilasciare la carica emotiva
incorporata negli schemi della prima infanzia, riprogrammare al livello subconscio in cui il
comportamento viene effettivamente generato, e imparare a vivere da una frequenza interna
fondamentalmente diversa — richiede un contenitore diverso. Richiede una guida diretta, uno spazio
tenuto e una profondita che non e disponibile da una pagina o da una pratica svolta da soli.

E esattamente per questo che & stato creato il Seminario Theta di Life Hab Academy.

LIFE HAB ACADEMY | FONDATA NEL 2012

Il Seminario Theta — Andare piu a fondo
Due giorni. Immersione guidata. Sperimenterai lo stato theta direttamente — non ne leggerai

soltanto. Rilascio delle Identita Morfogenetiche, riprogrammazione subconscia e una

metodologia personale che porti con te e continui in autonomia.

Il protocollo guidato di visualizzazione in stato theta — il cuore esperienziale di questo lavoro —
e disponibile esclusivamente all'interno del seminario. Non & pubblicato online. | partecipanti
riferiscono con costanza che é stata la prima volta in cui hanno vissuto consapevolmente lo stato
che fino ad allora avevano solo letto.

Per iscriverti al seminario contattaci attraverso i seguenti link:

Instagram @life_hab_
WhatsApp / Telegram beacons.ai/life_hab_
Sito web www.lifehabacademy.com
]
L'autore

Daniele Sordoni — Life Hab Academy. Educatore olistico e fondatore di Life Hab
Academy (2012), specializzato in allenamento delle onde cerebrali theta, Identita
Morfogenetiche, epigenetica e neuroplasticita. Oltre vent'anni di conduzione di seminari

dal vivo in Italia. Attualmente propone seminari in italiano; gli intensivi in inglese stanno
per partire.

Life Hab Academy | www.lifehabacademy.com 6


https://beacons.ai/life_hab_
https://www.lifehabacademy.com

Come Entrare nello Stato Theta in Modo Deliberato

Domande frequenti

Che cos’e lo stato theta?

Lo stato theta € una frequenza di onde cerebrali di 4-8 Hz associata a rilassamento profondo, coscienza
ipnagogica, creativita e accesso diretto alla mente subconscia. E la frequenza dominante nei bambini sotto i
sette anni e si presenta naturalmente negli adulti alla soglia tra veglia e sonno — due volte al giorno, senza
eccezioni.

Come si entra in stato theta in modo deliberato?

Ci sono quattro finestre theta naturali disponibili ogni giorno: la soglia del mattino (i 4—10 minuti prima della
veglia piena), la soglia della sera (i minuti prima del sonno), la finestra post-movimento (10-15 minuti dopo
un’attivita fisica ritmica) e il tempo prolungato nella natura. Usare una qualsiasi di queste finestre con
intenzione — impostando uno stato interno chiaro prima che il cervello passi in beta — € la pratica di base.

Perché lo stato theta & importante per la riprogrammazione subconscia?

Nello stato theta, il filtro critico tra mente conscia e subconscia si allenta. Nuove convinzioni, visualizzazioni e
intenzioni a livello identitario possono aggirare il filtro valutativo che opera in beta e raggiungere direttamente
il subconscio. Le ricerche del Dr. Bruce Lipton documentano che la mente subconscia guida circa il 95-99%
del nostro comportamento sulla base di una programmazione installata soprattutto negli anni della prima
infanzia, dominati da theta.

Che cosa sono le Identita Morfogenetiche?

Le Identita Morfogenetiche sono gli schemi di risonanza profondi formati nella prima infanzia che continuano
a organizzare I'esperienza della realta di una persona al di sotto della consapevolezza. Questi schemi
influenzano quali esperienze, relazioni ed esiti una persona attrae o respinge con costanza — non per scelta
consapevole, ma attraverso una frequenza a livello identitario. Il lavoro con le Identitd Morfogenetiche é
I’elemento distintivo della metodologia di Life Hab Academy ed é affrontato in profondita nel seminario di due
giorni.

In che cosalo stato theta e diverso dalla meditazione abituale?

La maggior parte delle pratiche meditative opera nella gamma alpha (8-13 Hz) — rilassata ma ancora sopra
la soglia del subconscio. Theta (4—8 Hz) & la frequenza a cui il subconscio diventa direttamente accessibile.
E per questo che affermazioni e visualizzazioni praticate nella meditazione alpha standard spesso suonano
vuote — incontrano il filtro subconscio anziché aggirarlo. Theta € misurabilmente diverso, non
semplicemente una versione piu profonda dello stesso stato.

Quanto tempo ci vuole per accedere deliberatamente allo stato theta?

Le finestre della soglia del mattino e della sera sono disponibili subito, senza alcun addestramento — il tuo
cervello produce gia theta in quei momenti. Imparare a usarle in modo intenzionale anziché passivo € una
capacita che la maggior parte delle persone nota svilupparsi nel giro di una o due settimane di pratica
costante. Un accesso piu profondo a theta e la capacita di entrare nello stato a volonta si sviluppano
tipicamente in mesi, con un’accelerazione significativa in un contesto guidato e immersivo come il seminario
di Life Hab Academy.

L'allenamento alle onde cerebrali theta € supportato dalla scienza?

Le onde cerebrali theta sono una categoria ben documentata di oscillazione neurale, con un ampio corpo di
ricerche sottoposte a revisione paritaria che ne stabilisce il ruolo nel consolidamento della memoria, nella
creativita, nell’elaborazione subconscia e nello stato ipnagogico. Le ricerche del Dr. Bruce Lipton (Stanford)
sulla programmazione subconscia e sull’epigenetica forniscono gran parte del quadro scientifico alla base
della metodologia di Life Hab Academy. La metodologia stessa & un quadro educativo e di sviluppo
personale, non un intervento medico clinico.
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Il seminario di Life Hab Academy é disponibile in inglese?
Il seminario € attualmente proposto in italiano ed € attivo dal 2012. Il programma in lingua inglese sta per
partire. Per essere avvisato quando saranno disponibili le date in inglese, contattaci direttamente tramite il

sito o Instagram @life_hab_.

Life Hab Academy | Fondata nel 2012 | @life_hab_ | www.lifehabacademy.com
Onde cerebrali Theta | Neuroplasticita | Epigenetica | Identita Morfogenetiche
Life Hab Academy e un programma educativo di sviluppo personale. | contenuti sono forniti a scopo esclusivamente educativo e non
costituiscono consulenza medica o psicologica.
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